
 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 
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のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
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のみなさん、もうすぐ春
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ですね。心
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と体
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の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 
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からのお願い
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今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
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で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す
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してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお
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した。その後
ご
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の健康
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み
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の
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ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
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、そして食事
しょくじ

が
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の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
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や筋肉
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が発達
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するのにとても大事
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は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 
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の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ
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70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 
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みみ
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、テレビの音
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き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
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時
とき
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でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
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はな

をかむときに強く
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おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 
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」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 
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のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
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はどうでしたか？ 
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さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
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の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
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からのお願い
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今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
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で、まだ治療
ちりょう
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してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご
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の健康
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を見
み

ながら、小学校
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してからの身長
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の

伸
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や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
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、そして食事
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が
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の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
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をとることも、骨
ほね

や筋肉
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が発達
はったつ

するのにとても大事
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は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 
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の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ
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アラームの音
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、テレビの音
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やゲームの音
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など、同じ
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ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ
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ものです。たとえば友達
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おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 
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」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 
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学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 
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はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 
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さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
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こころ

応援
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ます。1年生
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の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
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からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
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で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す
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してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
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ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
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手帳
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を見
み

ながら、小学校
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に入学
にゅうがく

してからの身長
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の

伸
の
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の
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さ

はありますが、一人
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や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
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、そして食事
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が
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くかかわってきます。 
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身長
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して、夜
よる
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こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
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がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
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ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
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バランスの良い
よ
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や筋肉
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が発達
はったつ

するのにとても大事
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は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 
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で要注意
ようちゅうい

です。 
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からの黄色
き い ろ

信号
しんごう
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 あてはまることがないかチェックしてみよう。 
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みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお
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□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
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小さな
ちい

声
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でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ
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だ
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おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 
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みみ
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アラームの音
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とき
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でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し
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令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
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ものです。たとえば友達
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かんでいませんか？これらは耳
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を
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こうい

です。また、耳
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そうじをするときには、めんぼうを使って
つか
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おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお
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□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 
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」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 
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がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 
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はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう
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ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
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今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す
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してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
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について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら
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きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
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、そして食事
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が
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こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
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がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ
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や筋肉
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するのにとても大事
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みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 
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で要注意
ようちゅうい

です。 
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からの黄色
き い ろ

信号
しんごう
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 あてはまることがないかチェックしてみよう。 
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みみ

がかゆい。 □耳
みみ
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いた

。  □耳
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鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお
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□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
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ちい

声
こえ
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30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 
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声
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だ
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おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 
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みみ
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機器
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から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し
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令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
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かんでいませんか？これらは耳
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を
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です。また、耳
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おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお
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□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 
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70～80ｄB 
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」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 
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がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 
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はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
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から 5年生
ねんせい
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ですね。心
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ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 
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からのお願い
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今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す
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しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
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や伸びる
の

時期
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に差
さ

はありますが、一人
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な確実
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きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
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。伸び方
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には個人差
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がありますが、睡眠
すいみん

と運動
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、そして食事
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が
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や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ
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や筋肉
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が発達
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するのにとても大事
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の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 
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ようちゅうい

です。 
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みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう
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 あてはまることがないかチェックしてみよう。 
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みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお
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□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
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小さな
ちい

声
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でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 
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おお

声
こえ
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だ
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おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 
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みみ
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、テレビの音
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とき
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でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し
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令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ
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ものです。たとえば友達
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ビをみたりしていませんか？また、鼻
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つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん
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おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお
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□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 
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 まわりの人
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声
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70～80ｄB 
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はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し
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令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 
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がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 
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休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
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のみなさん、もうすぐ春
はる
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やす

ですね。心
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と体
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では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
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からのお願い
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今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す
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は
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」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
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大
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した。その後
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の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
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。伸び方
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には個人差
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がありますが、睡眠
すいみん

と運動
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、そして食事
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からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
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をとることも、骨
ほね

や筋肉
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が発達
はったつ

するのにとても大事
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の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 
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ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
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かんでいませんか？これらは耳
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おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお
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□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
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 まわりの人
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は・・・ 

小さな
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声
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声
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70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 
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ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 
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休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
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ですね。心
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では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
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」などの症状
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しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
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の

時期
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に差
さ

はありますが、一人
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な確実
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の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
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、そして食事
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が
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いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
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の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 
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です。 
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からの黄色
き い ろ

信号
しんごう
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 あてはまることがないかチェックしてみよう。 
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みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
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□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
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小さな
ちい

声
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でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ
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だ
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おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 
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から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し
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令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
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かんでいませんか？これらは耳
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を
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こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
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おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
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 まわりの人
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は・・・ 
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声
こえ
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声
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70～80ｄB 
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はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し
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令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 
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ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
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のみなさん、もうすぐ春
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ですね。心
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と体
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からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
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今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す
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ひと

や「メガネがあ
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は
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」などの症状
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の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご
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の健康
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み
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の
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の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

するのにとても大事
だ い じ

です。 

また、思春期
ししゅんき

の体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

することは、少し
すこ

照れくさかったり
て

、はずかしい

なと思う
おも

かもしれません。しかし、これから先
さき

、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が
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おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし
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ほね
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の発育
はついく

がうながされると、

身長
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して、夜
よる
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がどのように変化
へんか

していく

か知る
し

ことはとても大事
だいじ

なことです。心
こころ

と体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

には個人差
こじんさ

があります。自分
じぶん

は

もちろん周り
まわ

の人
ひと

を比べ
くら

ず、自分
じぶん

のスピードですこやかに成長
せいちょう

してほしいなと思います
おも

。

そしてぜひ、みなさんにとって一番
いちばん

身近
み ぢ か

な先輩
せんぱい

であるおうちの人
ひと

に、思春期
ししゅんき

時代
じ だ い

の様子
よ う す

につ

いて聞
き

いてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



●耳
みみ

の健康
けんこう

について 考
かんが

えよう！  

今月
こんげつ

は耳
みみ

の健康
けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 



 

 

 

 
 

令和７年 3月 1７日  
友和小学校 保健室 

●あなたの 1年
ねん

はどうでしたか？ 

寒さ
さむ

が厳しかった
きび

冬
ふゆ

も終わり
お

、春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

ようになりました。4月
がつ

に始まった
はじ

学年
がくねん

ももうすぐ終わり
お

ですね。楽しかった
たの

こと、感動
かんどう

したこと、がんばったことがたくさんある

反面
はんめん

、つらかったことやかなしかったこともあるかもしれません。体
からだ

が大きく
おお

なったこと

と同じ
おな

ように、そんな色々
いろいろ

なことがみなさんの心
こころ

を大きく
おお

成長
せいちょう

させてくれているのだと

思います
おも

。6年生
ねんせい

はもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。この 1年間
ねんかん

は友和
ゆ う わ

小学校
しょうがっこう

のリーダーとして下級生
かきゅうせい

を引っ張って
ひ   ぱ

いってくれましたね。ありがとう！中学校
ちゅうがっこう

でのがんばりを心から
こころ

応援
おうえん

してい

ます。1年生
ねんせい

から 5年生
ねんせい

のみなさん、もうすぐ春
はる

休み
やす

ですね。心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

をしっかりし

て、また 4月
がつ

から元気
げ ん き

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●保健室
ほけんしつ

からのお願い
    ねが

 

今年度
こんねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

が済んで
す

いない人
ひと

や「メガネがあ

わなくなった」「歯
は

が痛む
いた

」などの症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、春
はる

休み
やす

のうちにみてもらいましょう。 

● 体
からだ

と 心
こころ

の発育
はついく

について  

4年生
ねんせい

の保健
ほけん

では体
からだ

の発育
はついく

や思春期
ししゅんき

におこる体
からだ

の変化
へんか

について学習
がくしゅう

します。先日
せんじつ

4年生
ねんせい

が、赤ちゃん
あか

の時
とき

の手形
てがた

や靴
くつ

の大きさ
おお

と今
いま

の自分
じぶん

の手
て

や靴
くつ

の大きさ
おお

を比べて
くら

みました。

歩き始める
ある  はじ

ころの赤ちゃん
あか

の靴
くつ

と今
いま

の足
あし

のサイズを比べて
くら

みると、約
やく

2倍
ばい

大
おお

きくなっていま

した。その後
ご

、一人
ひ と り

ひとり自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

手帳
てちょう

を見
み

ながら、小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してからの身長
しんちょう

の

伸
の

びを計算
けいさん

してみました。それぞれ伸び方
の   かた

や伸びる
の

時期
じ き

に差
さ

はありますが、一人
ひとり

ひとりみん

な確実
かくじつ

に大きく
おお

なっていることに気付
き づ

いたようです。身長
しんちょう

は、特
とく

に小
しょう

学校
がっこう

高学年
こうがくねん

ころから

大きく
おお

伸びる
の

時期
じ き

を迎えます
むか

。伸び方
の   かた

には個人差
こじんさ

がありますが、睡眠
すいみん

と運動
うんどう

、そして食事
しょくじ

が

大き
おお

くかかわってきます。 

私たち
わたし

の体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の発育
はついく

がうながされると、

身長
しんちょう

が伸びて
の

いきます。成長
せいちょう

ホルモンは、日中
にっちゅう

に運動
うんどう

して、夜
よる

ぐっすりと睡眠
すいみん

をとるこ

とで多く分
おお  ぶん

ぴつされます。さらに、朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

に栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
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をとることも、骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
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するのにとても大事
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けんこう

について考えて
かんが

みましょう。耳
みみ

は眠って
ねむ

いても物音
ものおと

で目
め

が覚める
さ

ことか

らもわかるように、ずっと働き続けて
はたら  つづ

います。だからこそふだんからいたわってあげたい

ものです。たとえば友達
ともだち

の耳
みみ

もとで大きな
おお

声
こえ

をあげたり、大きな
おお

音
おと

で音楽
おんがく

をきいたり、テレ

ビをみたりしていませんか？また、鼻
はな

をかむときに強く
つよ

かんでいませんか？これらは耳
みみ

を

いためてしまう行為
こうい

です。また、耳
みみ

そうじをするときには、めんぼうを使って
つか

、耳
みみ

の入り口
い   ぐち

付近
ふ きん

をやさしくふきとるようにしましょう。そうじのしすぎは、かえって耳
みみ

を傷つける
きず

の

で要注意
ようちゅうい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●耳
みみ

からの黄色
き い ろ

信号
しんごう

！？ 

 あてはまることがないかチェックしてみよう。 

□耳
みみ

がかゆい。 □耳
みみ

が痛い
いた

。  □耳
みみ

鳴り
な

がする。 

□耳
みみ

の中
なか

がジクジクしている。  □聞き間違い
き      ま  ちが

が多い
おお

。 

□耳
みみ

がふさがっているような感じ
かん

がする。 

□聞こえにくい
き

時
とき

がある。 

 

 

●その声
こえ

 まわりの人
ひと

は・・・ 

小さな
ちい

声
こえ

でおしゃべり 

30～40ｄB      （ｄB…音の大きさ） 

大きな
おお

声
こえ

を出
だ

す 

70～80ｄB 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

おしゃべりしている本人
ほんにん

はしずかなつもり

でも，まわりの人
ひと

は気
き

になって 集 中
しゅうちゅう

でき

ないことがあります。 

本人
ほんにん

は楽しく
たの

おしゃべりしているつもりで

も、まわりの人
ひと

はびっくりしたり不快
ふかい

に

感じる
かん

こともあります。 

 

 

 

●耳
みみ

をいたわってあげましょう！ 

アラームの音
おと

、テレビの音
おと

やゲームの音
おと

など、同じ
おな

音
おと

ばかり聞いて
き

いると、ちょっとしん

どいなと思う
おも

時
とき

がありませんか?たまには電子
でんし

機器
き き

から離れたり
はな

、外
そと

へ出かけて
で

自然
しぜん

の音
おと

を

聞き
き

、「耳
みみ

」をいたわり、リラックスさせてあげましょう。もうすぐ春
はる

休み
やす

です。新しい
あたら

学年
がくねん

がスタートする前
まえ

に、疲れた
つか

耳
みみ

もぜひゆっくり癒して
いや

あげてくださいね。 

 

まわりの状況
じょうきょう

に合わせた
あ

音
おと

のマナーを大切
たいせつ

に・・・ 

 

症状
しょうじょう

が続く
つづ

場合
ば  あい

は，

早め
はや

に耳鼻科
じ   び   か

を受診
じゅしん

し

ましょう。 

 


